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修士論文要旨
運動強度の違いによる運動中、直後の脂質燃焼及び血液生化学の変化
Effbctsofasinglesessionof difEbrentexerciseint，enSityonfhtoxidationand
Changeofbiochemicalexaminationofblood
諦乗
【緒言】働き盛りの30代の肥満男性は年々増えており、
忙しい時間の中でも効果的に運動を行う必要がある。近年、
ウオーキング、サイクリングが健康に欠かせない手軽な運
動として広く推奨されている。多くの研究では30分ある
いは20分の比較的継続時間が長い運動が推奨されている。
しかしながら、脂肪は消化吸収して血中に最大拡散するの
が3時間後、食前値に回復するまでに約6時間が必要であ
る。そのため、食事の間隔が短いと1冒中高脂血症という
状態も考えられる。また、日本人はインスリンの分泌能力
が劣るためか欧米人ほど肥満でもないのにかかわらず多く
の人が糖尿病に苦しんでいると報告されている。健常な男
性においても欧米人と異なった代謝動態、生化学動態をあ
らわす可能性がある。本研究は食後の一過性の運動中にお
いて、≪1≫運動強度の相違による脂質燃焼パターンおよび
血液生化学的検査値の変動《2≫最大脂質燃焼量の変動確
認を検討することを主な目的とした。【実験1】健康な男子
大学生10名を対象に食後3時間後に、中等度強度（60％
VO2Peak）と低強度（40％VO2peak）のそれぞれ45分間
の運動を実施させた。運動強度の違いに関わらず、FRA変
動のグラフは類似しており、中等度強度と低強度の運動で
利用されるエネルギーのうちFFAが占める割合はほぼ等
しいということを示唆している可能性が考えられる。呼吸
交換率（RER）から求めた脂質代謝では、中等皮強度運動
の30分以降において脂肪燃焼量が有意に高かった。この
ことは、FFAに依存しない他の脂質がエネルギー源として
利用されていることを示唆している。本実験において筋肉
内トリグリセリドがエネルギー源として利用されている可
能性が考えられる。本実験において運動強度の相違に関わ
らず、継続的な運動によって血糖（GLU）低下は起こった。
運動前と比べて60％VO2peakでは21％、40％VO2Peak
では9％の低下を示した。運動の開始直後において筋肉内
のグリコーゲンが主に使われ、その後GLUの取り込みよ
りも肝臓からのGLU放出が少なかったために中等度強度
において急激なGLUの低下をおこしたのではと推測され
る。中等度強度、低強度のいずれの運動前後においても
TC，HI）L・Cが増加を示した。一過性の運動では運動後数時
間遅れてリボ蛋白異化が起こると多くの研究者が報告して
いる。近年においては、運動直後においてリボ蛋白異化が
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起こると報告されている。脂質燃焼量の平均値では、低強
度運動は中等度強度運動と20分まで有意差はなかったが、
若干低強度運動が上回っていた。比較的短い運動であるな
らば、低強度運動、中等度強度運動でも脂肪を燃焼させる
効率はほぼ同じであることを示唆している。一方、ランニ
ングなどの運動強度が比較的高い運動を行う場合は30分
以上の運動が効果的である可能性が示された。
【実験2】健常な大学生9名を対象とし、食後3時間後に
12・15分の短い時間における漸増運動を実施させた。本実
験において最大脂質燃焼量を示したのは低強度運動（42．6
±5．2％VO2peak）であった。本実験の運動時間12－15分
と短く、実験1においても運動開始20分まで脂質燃焼量
に有意な差はなかった。運動時間が脂質酸化と関係してい
ると考えられる。炭水化物摂取後は絶食時と比べて、RER
の億が運動開始時は高く、連動時間が轟くなるにつれ低く
なることが知られている。比較的に短い時間であれば、低
強度の運動を継続することでも脂質酸化に効果的である可
能性が示唆された。
【総合考察】実験1結果より、食後3時間における60％、
40％VO2peakの自転車エルゴメーター運動はGLUの取
り込みが促進されることが示唆された。食後においての運
動であったため、運動中の血糖は維持されると考えていた。
しかしながら、本実験において運動開始から血糖の低下が
確認された。このことは、糖質がエネルギー代謝に寄与し
ていることが示唆された。つまり、炭水化物摂取後の短時
間運動では脂質代謝活性化が抑制されていることが考えら
れる。
また、実験1のそれぞれの運慶強度でFFAの変化およ
び運動開始から20分までの脂質燃焼量は類似していた。
低強度と中等度強度運動においては血清FEA消失速度か
変わらないことを示唆しているように思われる。実験1の
60％VO2peakにおいて、20分以降から脂質燃焼量が徐々
に増加している。このことは、エネルギー源が糖質から脂
質へと変化していることを示唆する。肥満、脂肪を減らし
たい人にとってはある程度、運動に長い時間をかける必要
性を示唆した。食後運動において糖質と脂質をバランスよ
く代謝させるには低強度運動よりも中等度強度運動で20
－30分間の運動を行うことが望ましいと考えられる。
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